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Die sportarztlichen Empfehlun-
gen sollen die Fragen von Schule-
rinnen, Eltern und Lehrkraften Uber
das Verhalten beim Schulsport

wahrend der Menstruation klaren:

1 Die Menstruation ist grund-
satzlich ein naturlicher Vorgang im
weiblichen Korper. Madchen soll-
ten ihr gewohntes Verhalten des-
halb nicht andern, auch die Teil-
nahme am Schulsport sollte selbst-
verstandlich sein.

2 Jede Sportart kann prinzipiell
auch wahrend der Regelblutung be-
trieben werden. Individuell kann
die sportliche Leistungsfahigkeit
beeintrachtigt sein: Leistungsver-
schlechterungen in den Tagen vor
der Menstruation, aber auch Leis-
tungssteigerungen wahrend der
Regelblutung werden beschrie-
ben. Gegebenenfalls sollten fur
Sportprufungen zwei alternative

Termine angeboten werden.

% Ein Zyklus von 28 +/- 3 Tagen
gilt als regelmaBig. In den ersten
zwei bis drei Jahren nach der Me-
narche (erste Regelblutung) ist es
aber nicht unnormal, wenn sich
noch kein regelmafiger Zyklus ein-
gespielt hat.

4 Viele Madchen klagen Uber
Dysmenorrhoe (Bauchschmerzen)
zu Beginn oder auch wahrend der
Menstruation. Sportliche Bewe-
gung (Walking, Radfahren, Fitness-
training oder Yoga) fordert die
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Durchblutung des Beckens und
die Entspannung und kann solche
Beschwerden haufig deutlich

lindern.

5 Eine fachlich qualifizierte Auf-
klarung Uber die anatomischen
und physiologischen Zusammen-
hange fordert eine wertschatzen-
de Einstellung zur Menstruation,
vermittelt Sicherheit in diesen Ta-
gen und ermoglicht einen ent-
spannteren Umgang mit Menstrua-

tionsbeschwerden.

6 Hygieneprobleme lassen sich
durch Verwendung von Tampons
vermeiden. Die Tamponbenut-
zung von der ersten Menstruation
an ist gesundheitlich unbedenklich.
Damit sind Madchen auch beim

Schwimmen sicher geschutzt.

7 Ein Ausbleiben der Regelblutung
Uber 3 Monate oder ungewohn-
lich starke oder schmerzhafte Blu-
tungen sind nicht normal und
bedurfen der frauenarztlichen Ab-

klarung.

8 Muslimische Madchen werden
haufig vom Sportunterricht abge-
meldet. Zum einen ist es nicht
gerne gesehen, dass Madchen ab
der Pubertat an einem koeduka-
tiven Sportunterricht teilnehmen.
Dahinter steht aber auch haufig
die Sorge, dass die Fertilitat nega-
tiv beeinflusst wird. Dieses ist aber
nach wissenschaftlichen Erkennt-

nissen nicht der Fall.
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